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ZUNDSTOFF
{ FURS RENNEN

0b bei intensiven Trainingseinheiten oder im Wettkampf selbst - Energieriegel
versorgen den Korper schnell und effektiv mit Brennstoffen. TOUR hat elf Riegel unter die
Lupe genommen, die von den Herstellern fiir intensive Belastungen vorgesehen sind

TEXT

Konstantin Rohé

Acht gekochte Eier, zwei Kilogramm Milchreis, eine unbe-
stimmte Anzahl Austern, sieben Liter Tee, 19 Liter heifle
Schokolade und: 45 Lammkoteletts — das war die Wett-
kampfverpflegung des ersten Tour-de-France-Siegers
Maurice Garin bei seinem ersten Profisieg, dem Pariser
24-Stunden-Rennen von 1895. Seitdem haben sich die
Erndhrungskonventionen von Radsportlern erheblich
verdndert. Seit Jahren sind Energieriegel ein wesentlicher
Bestandteil der Wettkampfnahrung.

TOUR hat elf verschiedene Riegel fithrender Hersteller
auf den Priifstand gestellt: Thre Zusammensetzung unter-
suchte fiir uns Erndhrungswissenschaftler Uwe Schroder
vom Deutschen Institut fiir Sporterndhrung. Geschmack
und Konsistenz wurden von mehreren Probanden bei
einer Blindverkostung bewertet. Zudem waren Tester auf
dem Rad unterwegs, um die Riegel unter Belastung auszu-
probieren.

SO FUNKTIONIEREN ENERGIERIEGEL

Kohlenhydrate sind der wichtigste Baustein der Energie-
riegel. Sie helfen, korpereigenes Muskelglykogen zu spa-
ren und so intensive Belastungen lidnger auszuhalten. ,,Je
hoher die Belastungsintensitit, beispielsweise bei Sprints
oder Anstiegen, desto wichtiger ist die Zufuhr von Kohlen-
hydraten®, erkldrt Sportbiologe Prof. Henning Wackerha-
ge von der TU Miinchen. Auf3erdem stabilisieren sinnvoll
zusammengesetzte Energieriegel den Blutzuckerspiegel.
Die Folge: Man kann sich besser konzentrieren und emp-
findet die Belastung als weniger schmerzhaft.

Fiir den Einsatz im Wettkampf eignen sich insbesondere
Riegel mit einem hohen Anteil schnell verfiigbarer Koh-
lenhydrate. Bei Wettkampfriegeln sollte der Energieanteil
aus Kohlenhydraten (nicht zu verwechseln mit dem leich-

ter errechenbaren Gewichtsanteil) idealer-
weise {iber 70 Prozent liegen — ein Wert, den
nur Chimpanzee und High5 verfehlen.

Ideal ist zudem ein Fettgehalt unter 20 Pro-
zent der Gesamtenergie: Fett muss mithsam
verdaut werden und ist im Wettkampf daher
kontraproduktiv. Auch eigentlich ,,gesunde*
Fette (ungesattigte und mehrfach ungesattigte
Fettsduren) sind daher in einem echten Wett-
kampfriegel fehl am Platz. Deutlich besser
vertréiglich sind leicht verdauliche Fette, etwa
aus Bio-Kokosdl. In unserem Test bilden auch
beim Fettgehalt die Riegel von Chimpanzee
und High5 mit 32 bzw. 33 Prozent die einzigen
beiden Ausreifler. Vorbildlich hingegen in
diesem Punkt die niedrigen Werte von Squee-
zy und Power Bar; der ,,Bella Italia“ hat durch
das Plus an Natrium knapp die Nase vorne
und gewinnt deshalb die Kategorie ,beste
Zusammensetzung®.

Auch die Qualitidt der Kohlenhydrate ist wich-
tig fiir den benétigten Energieschub unter
Belastung, denn nur eine ausgewogene Nahr-
stoftkombination nimmt der Kérper schnell
auf. Ideal ist eine Mischung aus schnell und
mittel- bis langfristig verfiigbaren Kohlen-
hydraten, beispielsweise Hafer (langfristig) in
Kombination mit Trockenfriichten, Zucker
bzw. Sirup oder Honig (schnell). ,Viele Her-
steller greifen auf bewdhrte Kombinationen
aus Haushaltszucker, Maltodextrin, Frucht-
und Traubenzucker und Stirke, zum Beispiel
aus Haferflocken, zuriick® erkliart Ernih-
rungsexperte Uwe Schroder. Bewdhrt des-
halb, weil Kohlenhydrate aus unterschiedli-
chen Quellen und ber verschiedene
Stoffwechselwege schneller in die Muskeln
gelangen. Am besten umgesetzt wird diese
Vorgabe vom Nutrixxion-Riegel, der ein aus-
gewogenes Kohlenhydrat-Spektrum aufweist.
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ALLES PASTA

Da gab’s Kohlenhydrate
noch nicht als Riegel: Felice
Gimondi (rechts) und Gianni
Motta beim Giro '72

Als Faustregel wihrend der Belastung gilt: Bei weniger als
einer Stunde Fahrzeit ist Kohlenhydratzufuhr nicht nétig,
bei Rennen von bis zu drei Stunden ist eine Mischung
schnell und mittelfristig verfiigbarer Kohlenhydrate emp-
fehlenswert, und bei noch lingeren Belastungen braucht
der Korper hauptsichlich langfristig verfiigbare Koh-
lenhydrate als Energiequelle. Fiir die Menge gilt: je langer
die Fahrt, desto mehr Kohlenhydrate pro Stunde. ,Bei
Wettkdmpfen von iiber drei Stunden sollten in etwa 90
Gramm Kohlenhydrate pro Stunde zugefithrt werden®, rét
Wackerhage. Das bedeutet je nach Hersteller bis zu zwei
Riegel pro Stunde, wobei man den Bedarf natiirlich auch
mit Gels und Getrinken decken kann. Erndhrungswis-
senschaftler Schroder empfiehlt: in regelméafligen Abstén-
den kleine Bissen zu sich nehmen und vor allem rechtzeitig
anfangen, zu essen, um einen Hungerast zu vermeiden.

FUNKTIONALITAT ODER NATURLICHKEIT

Wer im Wettkampf viel Schweif3 verliert, sollte auf einen
Energieriegel mit einer relevanten Menge an Natrium
achten, wie zum Beispiel den ,,Bella Italia“ von Power Bar
oder ,,Beet Root & Carrot“von Chimpanzee. Das Natrium
hilft dem Korper, Kohlenhydrate besser aufzunehmen.
Positiver Nebeneffekt: Man kann normales Leitungswas-
ser dazu trinken und muss Natrium nicht iiber Gels oder
Getrinke zu sich nehmen.
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Riegel mit viel Kalzium und Magnesium wie
die getesteten Energieriegel von Clif Bar und
Xenofit sind insbesondere bei einem mehrté-
gigen Rennen wie etwa der TOUR Transalp

'sinnvoll. Sie wirken dann als Mikronghrstoff-

lieferant, der den Kérper mit Mineralstoffen
versorgt. Dazu gehort auch Kalium, oft in Rie-
geln mit vielen Trockenfriichten enthalten.
Bei Mehrtagesrennen im Flachen darf der
Riegel auch hochwertige Fette enthalten, weil
der akute Kohlenhydratbedarf hier aufgrund
der ldngeren, aber leicht geringeren Intensitét
niedriger ausfillt. Geht es in die Berge, sollte
man auf Riegel mit viel Fett eher verzichten,
um die Verdauung nicht zusétzlich zu belas-
ten. In beiden Fillen macht auch Eiweify im
Riegel Sinn, da so die Regeneration angekur-
belt wird.

Zusatzstoffe sollten grundsitzlich so wenig
wie moglich in Riegeln enthalten sein, da sie
vor allem bei hoheren Belastungen den
Magen-Darm-Trakt strapazieren und zu Un-
vertriglichkeitsreaktionen fithren kénnen.
Die meisten Aromen sind in dieser Hinsicht
aber als harmlos einzustufen. ,Viele Riegel
bringen aber mehrere Aromen, Emulgatoren,
Sauerungs- und Feuchthaltemittel sowie
Farbstoffe mit®, sagt Schroder. Hier musse
man zwischen Funktionalitdt und Natiirlich-
keit abwégen: ,,Hochfunktionelle Riegel, die
so schnell wie moglich so viele Kohlenhydrate
wie moglich bereitstellen sollen, enthalten in
der Regel Zusatzstoffe.“ Dennoch seien solche
Energieriegel damit nicht per se ungesund —
selbst wenn man sie an mehreren aufeinan-
derfolgenden Tagen isst. Bioriegel wie Mule-
bars ,,Mango & Cashew* oder Chimpanzees
»Beet Root & Carrot“ kommen ohne Zusatz-
stoffe aus. Ballaststoffe hingegen sind grund-
sitzlich positiv zu bewerten. Bei intensiver
Belastung konnen zwar auch sie zu Unver-
traglichkeitsreaktionen fithren, aber bei ge-
ringer Intensitit und beim Pausenverzehr ist
ein nennenswerter Ballaststoffgehalt durch-
aus wiinschenswert.

TOMATEN HELFEN IM SOMMER

Um der Monotonie des Siif3en zu entkommen,
bieten einige Hersteller vermehrt ausgefallene
Geschmacksrichtungen wie Chimpanzees
Rote-Bete-Karotte-Riegel, Power Bars ,,Bella
Italia® mit Tomate oder Clif Bars ,,Cool Mint
Choco®. Viele Profis begriiflen die Abwechs-
lung auf dem Speiseplan und essen gerne mal
einen salzigen Riegel. Bei unseren Testern, Li-
zenz- und Hobbyfahrern, kamen aber gerade
die drei genannten Riegel wegen ihres intensi-
ven Geschmacks nicht so gut an —was auch am
Verfahren der Blindverkostung gelegen haben
mag. Gezielt ausgewihlt, bringen die Riegel
jedenfalls willkommene Abwechslung und
liefern nicht weniger Energie als etablierte
Produkte — bei geringerem Fettanteil und
deutlich héherem Natriumgehalt.

SO
TESTET
TOUR

Fdr den Test konnte TOUR auf
die ernahrungsphysiologische
Expertise des Ernahrungswis-
senschaftlers Uwe Schroder
vom Deutschen Institut fiir
Sporternghrung in Bad Nau-
heim zuriickgreifen. Er unter-
suchte, wie sinnvoll die Zu-
sammensetzung der Riegel ist
- 7.B. welche Kohlenhydrat-
quellen und welche Zusatz-
stoffe enthalten sind. Insbe-
sondere das Verhaltnis der
Makronahrstoffe (Kohlenhy-
drate, Fette, Proteine) wurde
untersucht. Die Bewertung
von Geschmack und Konsis-
tenz basiert auf den Ergebnis-
sen einer Blindverkostung mit
mehreren Rennradfahrern, die
die Produkte anschlieBend
auch auf dem Rad und unter
Belastung testeten. Die getes-
teten Geschmacksrichtungen
sind in der Tabelle gefettet.
Statt einen notenbasierten
allgemeinen Testsieger zu
ermitteln, haben wir die bes-
ten Riegel in den Kategorien
Geschmack/Konsistenz®,
Preis/Leistung” und ,,Zusam-
mensetzung*“ gekart.

UWE SCHRODER
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So weist Power Bars Tomatenriegel ,,Bella Italia“ exakt
die doppelte Menge Natrium auf wie andere Ge-
schmacksrichtungen der Produktlinie ,,New Energize®.
Hinzu kommen nur 1,6 Gramm Fett — die beliebte Erd-
nussvariante des Riegels hat viermal mehr! Die Riegel
helfen so, den Salzverlust auszugleichen, der etwa mit
schweifitreibenden Bergfahrten im Hochsommer ein-
hergeht. Um die Verluste im Elektrolythaushalt auszu-
gleichen, ist allerdings mehr nétig als ein Energieriegel.
»Die Aufnahmemdoglichkeit der Ndhrstoffe ist bei Fliis-
sigkeiten viel effektiver®, sagt Erndhrungsexpertin Dr.
Hande Hofmann von der TU Miinchen und empfiehlt
elektrolythaltige Getridnke und Gels als Ergdnzung.
Wie unser Praxistest zeigte, sollte man vor allem bei
trockenen und kriimeligen Riegeln, etwa dem veganen
Chimpanzee, eine gut gefiillte Trinkflasche dabeiha-
ben. Bei voller Fahrt kann es passieren, dass fast der
halbe Riegel auf die Straf3e broselt. Anders als bei ver-
gangenen Tests lief3en sich aber alle Verpackungen pro-
blemlos wiahrend der Fahrt 6ffnen — ein wichtiges Kri-
terium fiir Wettkampfriegel, die auch unter intensiven
Belastungen und mit zittrigen Hdanden schnell den Weg
von der Trikottasche in die Blutbahn finden miissen.

GESCHMACK IST TRUMPF

Den Titel des Geschmackssiegers kann trotz aller auf-
regenden Alternativen der ,4:1 Bar“ von High5 mit
klassischem Preiselbeer-Geschmack fiir sich reklamie-
ren. Knapp dahinter: Der ,,Oats, Almonds and Salty
Nuts® von Maxim, der sein werbewirksames Verspre-
chen, nicht in der Trikottasche zu schmelzen, auch bei
schweifitreibenden Fahrten einhilt. Beide Produkte
sind nicht zu fest und nicht zu weich, konnen daher
auch unter Belastung gut konsumiert werden. Gleiches
gilt fiir den Isostar-Riegel, der mit einem Verkaufspreis
von 79 Cent zudem mit Abstand der Giinstigste im Test
ist. Besonderheit bei Isostars ,,High Energy“: der diinne
Uberzug mit weier Schokolade, die zulasten des Fett-
gehalts geht, aber gut schmeckt. Wer es stifier und aus-
gefallener mag, wird bei Mulebar fiindig. Etwas klebrig,
aber dennoch relativ unproblematisch zu verzehren, ist
dervegane ,,Mango Tango“. Weniger geschmacksinten-
siv, aber auch weniger klebrig prasentiert sich der ,,car-
bohydrate bar“ von Xenofit. Zusammen mit Clif Bar
bietet er mit satten 68 Gramm djie stattlichste Portion.
Vier laktosefreie Riegel bietet das Testfeld. Neben den
beiden veganen Energiehappen von Mulebar und
Chimpanzee sind dies noch Squeezys ,,Energy Super
Bar“ und der ,Energie Reis-Riegel“ von Aktiv3. Der
Squeezy-Riegel weist zudem einen erhéhten Koffein-
gehalt auf - ideal, um aufkommende Ermiidung zu un-
terdriicken und ein paar weitere Kilometer Volldampf
herauszukitzeln. Mit diesem Koffein-Boost kann der
»Energy Bar® von Nutrixxion zwar nicht aufwarten,
dafiir aber mit einem guten Geschmack. Und noch ein
Hinweis: Wie bei vielen anderen Riegeln auch, kann
selbst die Geschmacksrichtung ,Fruit“ Spuren von
Niissen enthalten, weshalb Allergiker die Angabe der
Inhaltsstoffe immer sorgfiltig lesen sollten.
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HERSTELLER

Energie Reis-Riegel Energy Bar Eneray Bar
Info www.aktiv3.de www.chimpanzeebar.com www.clifbar.de

Cool Mint Chocolate, Coconut Choco-

Beet Root & Carrot, Raisin Walnut,

(ashew Caramel, Lemon u. a. late Chip, Oatmeal Raisin Walnut u. a.
GESCHMACKS- UND relativ saB; etwas scharf; y i
PRAXISTEST | gute Konsistenz: nicht zu matschig, sehr krimelig und deshalb auf dem starke Pfeffe[mm;—Note; e SUB“Fh'f”SCh;
nicht zu trocken Rad schwer verzehrbar etwas krlimelig sefir gute Konsistenz
"""""" EXPERTENURTEIL™ | Gute MNS-Zusammensetzung; leicht | MNS-Zusammensetzung weniger gut | Durch MNS-Zusammensetzung MNS-Zusammensetzung nicht ideal
erhohter Anteil an gesattigten Fett- fiir intensive Belastung; hoher Fettan- wéhrend des Wettkampfs und noch fiir Wettkampfbelastung geeignet
sauren (36 % des Fettanteils). Ge- teil, relativ hoher Ballaststoffgehalt, besser fir danach zu empfehlen (KH-Anteil von 59 % zu gering, Fett-
ringer Proteinanteil (5 %), relativ geringster KH-Anteil des Testfelds (Ballaststoffe). Ideales Kalzium- anteil von 33 % des Energieanteils zu
hoher KH-Anteil von 79 %. Laktose- (52 %). |deal fir lange Einheiten mit Magnesium-Verhltnis von 2.1, gute hoch). Ideal fir lange Einheiten mit
frei. Ideal fdr relativ hohe Wett- geringerer Belastung oder nach dem Versorgung mit Vitaminen und Mine- | relativ geringer Belastung (Grund-
kampf-Intensitaten. Sport (hoher Proteinantei). ralstoffen, KH-Anteil von 68 %. lagenausdauer-Bereiche).

Produktname High Energy Energy Bar Energy Bar Energy Bar
Info www.isostar.de www.maxim-sportnahrung.de www.mulebar.com www.nutrixxion.de

364 kel

Oats, Almonds and Salty Nuts, Mango & Cashew, Pineapple & Coco- Fruit, Cappuccino, Oat Raisin,
Banana Chocolate, Cappuccinou.a. | nut, Apple Raisin Cinnamon .a. 1 - SaltyNutu.a. L
GESCHMACKS- UND schmeckt etwas A - : : :
- kanstlich trotz Schoko-Uberzug; leckere Komb.l aus §uB und galug, fruchtlger'GeschmaFk, eher nussig als fruchtlg,
kriimelig etwas weich, nicht klebrig sehr klebrig und weich aber angenehm; gute Konsistenz

EXPERTENURTEIL** | Guter KH-Anteil von rund 75 %, hoher | Hoher Fettanteil (ca. 23 %), solider Leicht erhéhter Fettanteil (20 %) und Guter KH-Anteil mit rund 72 %, davon
Fettgehalt von etwa 22 %, bedingt KH-Anteil von 69 %. MNS-Zusammen- | hoher Anteil an gesattigten Fettsiuren; | etwa 53 % aus Zucker. GroBes und

durch diinnen Schokoladeniiberzug; setzung nicht optimal, aber wenig ansonsten gute MNS-Verteilung, relativ | ausgewogenes KH-Spektrum, lang & l
geringer Proteingehalt (5 %), breites | Zucker und gesattigte Fettsduren. Ho- | hoher KH-Anteil (73 %). Vegan. Auf- anhaltende Energie durch Isomaltulose. é

Fetts3urespektrum fiir schnelle Ener- | her Natriumanteil, gut bei SchweiB- grund natdrrlicher Zutaten konnen klei- | Hoher Ballaststoffanteil von 12,2 g pro g <
gie. Ideal fur Ausfahrten mit mittle- verlust. deal bei langerer Belastung ne Schalenteile enthalten sein. Ideal bei | 100 g. Ideal bei langen Strecken mit 2 i
rer bis hoher Intensitat. mit mittlerer Intensitat im Sommer. mittlerer Intensitt. mittlerer oder niedriger Intensitdt. “Z '
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XENOFIT LEGENDE

MNS: Makronahrstoffe (Pro-

New Energize Energy Super Bar carbohydrate bar teine, Kohlenhydrate, Fette)
www.powerbar.eu Wwww.squeezy.de www.xenofit.de .
...................................................................................................................... * Die getesteten
.................. ] ’99/3’62&”0 1’99/3:981:-““) Geschmacksrichtungen
...................... SR (1, || TahEem o S gefeltt
...................... 6 7Gramm 47SGramm ** Die angegebenen Pro-
it v ARty | op e b 23Gamm zetztlen bereen i
315 kel 349 keal auf den Anteil an der im
B" It ] G ........ b ..... d M Rl W T el L hrolre ST ONTIRNEIRE £ S SR A IK tt A k B Riegel enthaltenen
ella Italia, Gingerbread, nanas/Karotte, Aprikose, ne, ) ie. i
,a s MIAGERTE ango Cola ‘ PIAO3C, R Geschmacksrichtungen* Gesamtenergie, nicht auf
Tropical, Salty Peanut, u.a. Schokolade/Nuss u.a. dgnhtt\ntexl am Riegel-Ge-
__________________________________________ ) T 3 ey
sehr starker Tomaten-Geschmack, dezente Cola-Note; leicht siiBer, aber dezenter GESCHMACKS- UND
irritierte manche Tester; nicht zu weich, nicht Ananas-Geschmack; etwas trocken, | PRAXISTEST
feste Konsistenz 7u fest aber angenehm bissfest
Beste MNS-Zusammensetzung: wenig | Zweithochster KH-Anteil im Test Gute MNS-Zusammensetzung, wenig | EXPERTENURTEIL**

Fett (5 %) bei hochstem KH-Anteil im | (87 %), dadurch gute MNS-Zusam- Zucker und gesattigte Fettsauren
Testfeld (88 %). Auf ,Kolner Liste® mensetzung. Erhohter Koffeingehalt | (15 %), relativ hoher KH-Anteil (76 %).

der dopingfreien Substanzen. (100 mg/100 g), niedriger Fettgehalt | Leicht erhohter Proteinanteil (12 %),
Ideal bei Belastung mit relativ hoher | (6 %). Ideal fiir intensive Rennen, wenig Ballaststoffe (3,3 g/100 g).
Intensitat und hohem SchweiBverlust | insbesondere hochintensive Renn- Somit ideal far hochintensive Ein-
(z.B. Bergrennen im Sommer). phasen (Sprint, Berganstieg). heiten und Wettkampfe.
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Die 24h-Formel fur eine
ideale Leistungsentwicklung:

2 Innovatives Tag & Nacht-Konzept
Spezielle Kombinationen von pflanzlichen Adaptogenen und
sport-essentiellen Mikrondhrstoffen versorgen zu jeder Tageszeit

-

Mehr Energie _
Optimiert die Freisetzung des Muskel-Treibstoffs ATP

2 Erhoéhte Belastbarkeit
Vermindert Lactatbildung und schiitzt die Muskelzellen

| Verbesserter Trainingseffekt
) Steigert die Leistungsfahigkeit und i~ 2 S A el
vermindert den Regenerationsbedart ' ioi W ccrekzuberitngen |
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